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“EVALUACIÓN DEL NIVEL DE FLEXIBILIDAD Y SU RELACIÓN CON LA 
FUERZA Y RESISTENCIA EN DEPORTISTAS QUE PRACTICAN TAEKWONDO 
EN LA PROVINCIA DE IMBABURA, PERIODO 2021.” 
Autor: Santiago Xavier Clavijo Echeverría  
Correo: sxclavijoe@utn.edu.ec  
La disciplina del Taekwondo es un deporte que requiere de atributos fisiológicos y físicos 
para su correcto desarrollo, entre ellos tenemos: la flexibilidad, la fuerza y resistencia 
física. Por ello, el propósito de la presente investigación fue evaluar la flexibilidad y su 
relación con la fuerza y resistencia física en deportistas que practican taekwondo en la 
provincia de Imbabura. La metodología que se empleo tuvo un enfoque cuantitativo, con 
diseño no experimental de corte transversal y de tipo descriptivo correlacional. Se realizó 
un muestreo no probabilístico a conveniencia en base a criterios inclusión y exclusión 
obteniendo una muestra de 37 deportistas. En los resultados se encontró datos con mucha 
similitud diferentes estudios, dentro de los cuales los más relevantes en cuanto a 
caracterización son la edad de 12 años, el género masculino y la etnia la mestiza como los 
más predominantes. Además los datos que se encontraron en la distribución de la muestra 
según el nivel de fuerza fue de tipo “bajo” con un 32,4% y una media de 34,5 cm para el 
género masculino y 29,35 cm para el género femenino, la resistencia física fue de tipo 
“superior” con el 29,7%, únicamente el género masculino obtuvo un promedio del 
VO2máx de 64,71 ml/kg/min, además, el nivel de resistencia de tipo “bueno” también con 
29,7% con un promedio de VO2máx para género masculino de 48,96 ml/kg/min y para el 
género femenino con 37,91 ml/kg/min, la flexibilidad se categorizo como “superior” con 
un 73% y un promedio de 37,9 cm  para el género masculino y 36,02 cm para el género 
femenino. Finalmente, aunque hay buenos resultados con gran similitud en todas las 
capacidades físicas evaluadas no se relacionan estadísticamente. 





"EVALUATION OF THE LEVEL OF FLEXIBILITY AND ITS RELATION TO 
STRENGTH AND ENDURANCE IN ATHLETES THAT PRACTICE TAEKWONDO 
IN THE PROVINCE OF IMBABURA, 2021."  
Author: Santiago Xavier Clavijo Echeverría  
Email: sxclavijoe@utn.edu.ec 
The discipline of Taekwondo is a sport that requires physiological and physical attributes 
for its correct development, among them we have: flexibility, strength and physical 
resistance. Therefore, the purpose of this research was to evaluate flexibility and its 
relationship with strength and physical endurance in athletes who practice taekwondo in 
the province of Imbabura. The methodology used had a quantitative approach, with a non-
experimental, cross-sectional and descriptive-correlational design. A non-probabilistic 
convenience sampling was carried out based on inclusion and exclusion criteria, obtaining 
a sample of 37 athletes. In the results, data were found very similar to data from other 
studies, among which the most relevant in terms of characterization are the age of 12 
years, the male gender and the mestizo ethnic group as the most predominant. In addition, 
the data found in the distribution of the sample according to the level of strength was of 
the "low" type with 32.4% and a mean of 34.5 cm for the male gender and 29.35 cm for 
the female gender. , the physical resistance was of the "superior" type with 29.7%, only 
the male gender obtained an average VO2max of 64.71 ml / kg / min, in addition, the level 
of resistance of the "good" type also with 29 , 7% with an average VO2max for males of 
48.96 ml / kg / min and for females with 37.91 ml / kg / min, flexibility was categorized 
as "superior" with 73% and an average 37.9 cm for the male gender and 36.02 cm for the 
female gender. Finally, although there are good results with great similarity in all the 
physical capacities evaluated, they are not statistically related. 
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1. El problema de la Investigación 
1.1. Planteamiento del problema 
La condición física está compuesta por un grupo de capacidades físicas que forman un 
estilo de vida saludable y activo, es decir, que es la respuesta que el cuerpo humano 
muestra frente a la actividad física. Los componentes de la condición física son la 
flexibilidad, fuerza muscular, resistencia aeróbica y coordinación, por lo cual la 
evaluación de la condición física tiene como finalidad facilitar los datos que muestra 
acerca del verdadero estado físico del sujeto de. (1) 
La filosofía del Taekwondo nos dice que busca la armonía física y mental de las personas 
que lo practican pretendiendo encontrar un equilibrio del cuerpo y la mente. El 
Taekwondo como arte marcial tradicional y deporte olímpico moderno nos presenta un 
sistema muy preciso de maniobras generadas para la autodefensa y el contraataque, 
además de la ejecución de técnicas precisas que demandan un correcto desarrollo de 
componentes de la condición física como flexibilidad, fuerza y resistencia. (2) 
Una investigación llevada a cabo en Australia acerca de la aptitud física en donde se 
sugiere que se retire la flexibilidad como uno de los componentes principales y, en 
consecuencia, se reste importancia al estiramiento como uno de los componentes estándar 
en la prescripción de ejercicio ya que se puede mejorar al trabajar otros componentes 
físicos y no necesariamente con estiramiento. (3)  
Sin embargo, diferentes estudios aplicados a deportistas nos hablan acerca de que de tanto 
la flexibilidad, la fuerza muscular y la potencia no estaban relacionadas con el rendimiento 
de los mismos. (4)  No obstante, los factores más importantes que determinan el éxito en 
el taekwondo incluyen la estructura corporal, el acondicionamiento, las habilidades 




Por ejemplo, en el estudio de “Efecto de un período de preparación sobre las respuestas 
fisiológicas agudas a un combate simulado en jóvenes atletas de taekwondo” se demuestra 
que la variación podría explicarse por los cambios correspondientes en la aptitud física ya 
que ninguno de los casos presenta una relación significativa de las aptitudes. Por lo tanto, 
los entrenadores deben ser conscientes de que la misma intervención de ejercicio puede 
provocar diferentes respuestas fisiológicas dependiendo de un período particular dentro 
del ciclo de entrenamiento del deportista. (6) 
En un estudio llamado “Factores de éxito en los competidores de élite de taekwondo de la 
WTF”, se habla acerca de que se han descubierto que los competidores de taekwondo con 
estructura corporal mesomórfica, altos niveles de velocidad, fuerza, resistencia y 
flexibilidad, así como tiempos de reacción más cortos y la técnica adecuada, han logrado 
excelentes resultados. (7) 
En un estudio realizado en Suiza “Perfiles físicos y fisiológicos de los atletas de 
taekwondo”, se evidencia que los competidores de Taekwondo también muestran 
características de fuerza dinámica máxima de moderadas a altas de las extremidades 
inferiores y superiores, y propiedades de resistencia moderadas de la musculatura flexora 
del tronco y la cadera. La naturaleza dinámica de las acciones técnicas y tácticas en el 
deporte exige una gran flexibilidad de los miembros inferiores. (8) 
En el año 2014 en Turquía, se realizó una investigación en la cual se evaluó fuerza y 
flexibilidad en deportistas de combate nacionales e internacionales en Turquía, 
encontrando que la flexibilidad de flexión lateral del tronco fue mejor en los en deportistas 
de combate grecorromanos que los deportistas de combate en estilo libre, y la fuerza 
absoluta de la espalda y de las piernas fueron similares para ambos. (9) 
En un estudio realizado en las ciudades de Gandía y Valldigna, España, encontramos que 
en la disciplina del Taekwondo las lesiones son bastante frecuentes, ya que, en un estudio 
realizadó, al preguntar por las lesiones sufridas durante la práctica del Taekwondo, la gran 
mayoría de deportistas (77,35%) afirma haber sufrido alguna lesión en el transcurso de su 




Como consecuencia a una mala intervención al momento de trabajar en los distintos 
componentes físicos se desencadenan lesiones es decir se generan problemas relacionados 
a la competitividad ya que limitan tanto el rendimiento como la preparación posterior del 
deportista, como lo menciona Yanbing Chen en su estudio “Ganar a toda costa: una 
revisión del comportamiento de riesgo y las lesiones deportivas desde una perspectiva de 
seguridad y salud en el trabajo”, 2019.  (11) 
Estudios realizados por la “World Taekwondo Federation” determinan que, al llevar a 
cabo una correcta exploración física durante la evaluación fisioterapéutica, aparte de 
mejorar el rendimiento de los deportistas de la disciplina de Taekwondo, también permite 
descartar alteraciones en la salud del deportista, previniendo hasta en un 50% el riesgo de 
generar lesiones osteomioarticulares. (12) 
Cabe mencionar que en la provincia de Imbabura – Ecuador no se han realizado estudios 
sobre la evaluación del nivel de flexibilidad y su relación con la fuerza y resistencia en 
deportistas que practican taekwondo, por lo cual se efectúa la investigación, para así 













1.2. Formulación del problema 
¿Cuál es el nivel de relación de la flexibilidad con la fuerza y resistencia en deportistas 



















1.3. Justificación  
El motivo de esta investigación fue conocer el nivel de relación de la flexibilidad con la 
fuerza y resistencia física en deportistas que practican Taekwondo en la Provincia de 
Imbabura. Teniendo en cuenta que estos componentes de la aptitud física son de mucha 
importancia para el correcto desempeño de esta actividad deportiva, así como para la 
disminución de riesgo de lesiones que a su vez desencadenan más problemas, tanto físicos 
como psicológicos.  
Este estudio fue viable ya que se contó con la autorización de los coordinadores a cargo 
de los deportistas que practican Taekwondo, así como también con la autorización de cada 
uno de los deportistas, esto fue factible porque se contó con los recursos económicos, 
tecnológicos y bibliográficos, así como test validados con los cuales se recolectó todos los 
datos e información necesaria para realizar el estudio.  
Los beneficiarios directos fueron los deportistas que practican Taekwondo en la Provincia 
de Imbabura, ya que en muchos de los casos no conocen acerca de aptitudes físicas 
necesarias para mejorar su rendimiento físico en el deporte, y el investigador ya que con 
esta investigación se impulsó aún más su aprendizaje aplicando los conocimientos 
adquiridos durante su formación académica. Como beneficiarios indirectos esta la 
Universidad Técnica del Norte y la Carrera de Terapia Física Médica, como parte del 
proceso de la elaboración de esta investigación.  
El impacto de esta investigación radicó en el enfoque hacia las poblaciones de deportistas 
que practican Taekwondo, al identificar características de cada una de las aptitudes físicas 
que afectan el correcto desenvolvimiento durante las competencias, a través de un análisis 
de las mismas mediante una rigurosa evaluación que ayudará para obtener resultados 





1.4.1. Objetivo General 
Determinar el nivel de flexibilidad y su relación con la fuerza y resistencia en deportistas 
que practican taekwondo en la Provincia de Imbabura. 
1.4.2. Objetivos Específicos 
• Caracterizar la muestra según la edad, género y etnia.  
• Evaluar los componentes de la condición física de los deportistas que practican 
taekwondo. 















1.5. Preguntas de investigación  
• ¿Cuáles son las características de la muestra según la edad, género y etnia? 
• ¿Cuál es el nivel de los componentes de la condición física de los deportistas que 
practican taekwondo? 

















2. Marco Teórico 
2.1. Actividad física  
Se define a la actividad física como un movimiento o activación muscular que implica 
gasto energético. Cuando la actividad física se estructura, planifica y se repite se denomina 
ejercicio físico, cuyo objetivo es mantener o mejorar el estado corporal de una persona, lo 
que le va a permitir optimizar sus capacidades sin generar ningún tipo de molestias, cómo 
síntomas de disnea, agotamiento o fatiga. (13) 
En estudio de la Universidad de Harvard se evidencio que la actividad física presenta un 
efecto protector frente a la incidencia de enfermedades cardiovasculares, hipertensión, 
infarto, obesidad, diabetes, osteoporosis y algunos cánceres, simultáneamente el ejercicio 
físico mejora la capacidad funcional de la persona, su estado de ánimo y su estado 
psicológico en general, a la vez que retrasa las enfermedades y la incapacidad de la edad 
avanzada. (13) 
2.1.2. Actividad física y el deporte 
El deporte es la actividad física acompañada de un reglamento establecido, además 
representa un elemento fundamental para el hombre y su contexto social; la actividad 
lúdica, física e intelectual humana, cuya naturaleza es competitiva y se encuentra sujeto a 
reglas e instituciones con fines recreativos o competitivos. (14) 
En la actualidad existe una gran variedad de clasificaciones del deporte, según la forma 
en que se desarrolla, y se clasifica en: deporte social comunitario, deporte universitario y 
deporte formativo estos tienen en común que la participación de los practicantes exige de 
una alta exigencia física, psicológica y social, al igual que causa impacto en sus estilos y 





La actividad deportiva ha evolucionado para convertirse en un fenómeno muy popular en 
la actualidad y ha permitido expresar algunos valores de la sociedad; el deporte sumado 
al ejercicio físico aporta a cada uno de los componentes del ser humano. (14) 
Además, desde el punto de vista físico, el deporte mejora la homeostasis de los sistemas 
osteomusculares y el inmunológico, simultáneamente activa el sistema hormonal y 
equilibra el cuerpo mediante la homeostasis corporal y la linfa de la sangre, previniendo 
la aparición de lesiones y enfermedades. (14) 
2.2. Flexibilidad 
La flexibilidad se define como la capacidad de toda articulación para alcanzar el grado 
máximo de amplitud articular, es única de cada articulación dependiendo de la estructura 
anatómica de la misma. (15) 
La flexibilidad en el ámbito deportivo se centra en analizar los diferentes aspectos de 
elasticidad muscular y movilidad articular precisos en los gestos deportivos. (15) 
2.2.1. Factores generales de la flexibilidad  
Factores biomecánicos 
Constituyen las estructuras articulares y musculares que participan en el movimiento, estas 
determinan, en gran parte, el grado de movilidad y estabilidad.  
La articulación es la unión física de dos segmentos óseos, además es el conjunto de 
elementos que estabilizan y posibilitan su función (cápsulas, ligamentos, cartílagos, 
sustancias lubricantes, superficies articulares, etc.), y se reconoce como articulación 
móvil, a aquella que es capaz de cubrir, con facilidad, todo el arco de movimiento 
fisiológicamente posible. (16) 
Las estructuras musculares, fundamentalmente la elasticidad y extensibilidad de la 




hay que tener en cuenta no solo las fibras musculares, sino también los tendones, para 
poder así determinar el grado de flexibilidad de todo el conjunto. (16) 
Están constituidos fundamentalmente por colágeno, dando lugar a un tejido fibroso con 
relativa poca capacidad de estiramiento (entre un 3% y un 6% de su longitud en reposo), 
acorde con la misión que desarrollan. Es una elongación escasa en comparación con la de 
los tejidos de los ligamentos, que permiten un mayor estiramiento (hasta un 60% de su 
longitud en reposo) por estar formados esencialmente por elastina, y por su disposición 
con arreglo a los ejes de tracción, que suele ser cruzada. (16) 
Factores neurológicos 
En este grupo se analizan toda una serie de receptores, así como las respuestas reflejas que 
originan, con el fin de proteger estructuras donde están inmersos, condicionando o 
facilitando la manifestación de la flexibilidad: (16) 
Receptores nerviosos articulares y reflejo de estabilidad 
Los receptores de Ruffini se localizan en las cápsulas articulares e informan de la 
dirección, ángulo, y posición relativa de la articulación en cualquier movimiento. (16) 
Los receptores nerviosos de las fibras musculares y el reflejo de estiramiento o 
tracción 
Los husos musculares son receptores musculares que se encuentran diseminados entre las 
fibras su función es la de informar sobre el grado de estiramiento del músculo activado, 
así como de la velocidad de dicho estiramiento. (16) 
Después de recibir la información se desencadena el reflejo miotático o de estiramiento, 
con la siguiente secuencia: 
• Estiramiento muscular. 
• Activación de la estructura del huso. 




• Llegada de información al centro nervioso correspondiente y desencadenamiento 
de la respuesta refleja. 
• Traslado de la respuesta refleja mediante nervio motor eferente. 
• Llegada de la respuesta a la fibra muscular y contracción del músculo, con la 
finalidad de proteger a la estructura muscular ante estiramientos rápidos o 
excesivos. (16) 
Los receptores nerviosos de los tendones musculares y el reflejo antitracción. 
Estos tienen la misión de informar sobre el estiramiento forzado o intenso del tendón, con 
la siguiente secuencia: 
• Estiramiento muy intenso del tendón. 
• Activación de los órganos Golgi. 
• Envío de información a través del nervio sensitivo aferente. 
• Llegada de la información al centro nervioso correspondiente. 
• Desencadenamiento de una respuesta refleja y traslado de la respuesta mediante 
nervio motor eferente. 
• Llegada de la orden al músculo y relajación consiguiente de la musculatura 
implicada, para proteger la estructura tendinosa ante las tracciones excesivas. (16) 
Información de la contracción muscular y el reflejo de inhibición recíproca 
Los músculos protagonistas y antagonistas presentan una información cruzada de acción 
dinámica, de tal modo que cuando un músculo se contrae, por vía refleja, su antagonista 
se relaja en la misma proporción. A esta acción coordinada muscular se la conoce como 
reflejo de inhibición recíproca. (16)  
Receptores nerviosos del dolor (articulares y musculares) 
Los nociceptores y se encuentran diseminados por todo el organismo. Cuando detectan 





Factores genéticos y circunstanciales 
Factores genéticos 
No cabe duda de que la herencia genética predispone para la flexibilidad, pero al ser una 
cualidad específica y muy dependiente del entrenamiento que se haga, puede suceder que 
un atleta logre ser muy flexible en una zona específica del organismo, y no al mismo nivel 
en otra zona.  
El sexo también influye, y aunque no hay datos estadísticos concretos, se admite como 
cierto que la mujer es más flexible que el hombre; particularmente en la zona pélvica, 
quizás por configuración anatómica o debido a una disposición natural para afrontar la 
tarea de dar a luz. (16)  
Factores circunstanciales 
Tanto la temperatura interna como la viscosidad muscular son fenómenos contrapuestos: 
a más temperatura, menos viscosidad y viceversa. 
El estado emocional es relevante, pues situaciones de ansiedad, nerviosismo o estrés, 
conllevan incremento de la rigidez y del tono muscular, que al final interfieren en la 
flexibilidad. 
La inactividad, enfermedad, fatiga, deshidratación, posturas forzadas o patológicas, y el 
entrenamiento inadecuado, son factores contraproducentes en el desarrollo y 
mantenimiento de la flexibilidad. (16) 
2.2.2. Componentes de la flexibilidad  
• Movilidad: Capacidad que tiene un segmento corporal para efectuar distintos 
movimientos, según su estructura morfológica. (17) 
• Elasticidad muscular: Ciertos componentes musculares pueden cambiar por 




• Extensibilidad: Capacidad que poseen determinados elementos musculares para 
deformarse por una fuerza exterior, aumentando su extensión longitudinal. (17)  
• Plasticidad: Se genera cuando algunas estructuras musculares junto con las 
articulaciones adquieren distintas formas debido al resultado de fuerzas externas, 
perdurando en ese estado después de terminar la acción de la fuerza muscular. (17) 
2.2.3. Tipos de flexibilidad  
• Flexibilidad dinámica: Se ocasiona según el grado de movimiento de una 
articulación durante la contracción muscular y de la capacidad de resistencia del 
tejido mientras ocurre el movimiento activo. (18) 
• Flexibilidad pasiva: Es el grado de amplitud articular que alcanza un segmento 
corporal al moverse de manera pasiva de acuerdo a la extensibilidad muscular y a 
los tejidos conjuntivos que se encuentran en las articulaciones. (18) 
• Flexibilidad estática: Capacidad que se genera para sostener una postura que 
utilice una gran amplitud articular. (18) 
• Flexibilidad activa: Es la capacidad que se genera para conseguir amplios rangos 
de movimiento que se dan por una contracción de los músculos involucrados. (18) 
2.2.4. Clasificación de la flexibilidad 
A efectos del entrenamiento, estudiamos del siguiente modo esta cualidad: 
Por las zonas, articulaciones o miembros implicadas, se clasifica el entrenamiento de 
la flexibilidad en: 
• General o global. 
• Específico o parcial, según la cantidad de articulaciones consideradas. (16) 
Por la amplitud requerida en los gestos, el trabajo se clasifica en: 





• Restringido, cuando solo se recaba la flexibilidad necesaria para el gesto técnico 
con un margen de seguridad. (16) 
Por las características de las acciones, se divide el entrenamiento en: 
• Trabajos estáticos o lentos. 
• Trabajos dinámicos, cuando la velocidad de las acciones es moderadas o rápidas. 
(16) 
 
2.2.5. Evaluación de la flexibilidad 
Para un obtener una medición realmente fiable, es necesario instrumentos de medición de 
laboratorio. Sin embargo, también se puede utilizar test de campo. 
La prueba 1 consiste en la apertura de piernas estiradas con apoyo de manos, su objetivo 
es medir el nivel flexibilidad de la articulación coxofemoral, su medida es la distancia 
entre talones y el coeficiente corrector son longitud de las piernas. (16) 
La prueba 2 consiste en una flexión profunda, su objetivo es medir la flexibilidad general 
(especialmente la del tronco en un plano de movimiento). La medida es la distancia entre 
la punta de los dedos y la línea de talones, el coeficiente corrector es la longitud de los 
brazos (16).  
2.2.6. Evolución de la flexibilidad con la edad 
• Hasta los 10-12 años, el deterioro es mínimo, e incluso en algunos casos, con un 
entrenamiento adecuado, puede que la manifestación de la flexibilidad siga un 
camino ascendente. 
• Entre los 5 y los 12 años, se considera como la edad más sensible al entrenamiento 
de esta cualidad. 
• Una vez superada la pubertad, entre los 14 y 18 años es cuando entra en la edad 
crítica, donde se produce un apreciable deterioro, quizás por el mayor incremento 




• A partir de los 18 años hasta los 30, la flexibilidad general se mantiene e incluso 
se puede incrementar la flexibilidad específica. (16) 
 
2.2.7. Test de Sit and Reach 
Fue diseñado por Wells y Dillon en 1952, su objetivo es valorar la flexibilidad de los 
músculos lumbar, isquiotibial y extensores de cadera, por lo cual es una de las pruebas 
más utilizadas en el ámbito deportivo y clínico. (19) 
Material: 
• El material necesario es un banco sueco o cajón del material de preferencia con las 
siguientes dimensiones: 35 cm de largo, 45cm de ancho y 32cm de altura. La parte superior 
de apoyo para los brazos debe tener 55cm de largo. (19) 
Procedimiento: 
• Se realiza con las piernas en extensión apoyando los pies contra el borde del cajón. 
• Con las manos una sobre la otra se procede a extender los brazos hacia delante mientras 
la cabeza y espalda están alineadas. (19) 
• La posición alcanzada se debe mantener por 5 segundos para que el valor obtenido sea 
válido. El participante cuenta con 2 intentos, se anotará el mejor resultado. (19) 
Resultado: 
El test establece valores de referencia numéricos tanto para mujeres y hombres, 
dependiendo la puntuación que obtenga el sujeto de estudio puede demostrar en que rango 
de flexibilidad se encuentra siendo estos de superior a pobre. (Anexo 4) (19) 
2.3. Fuerza  
Es la capacidad que posee el músculo de generar tensión al contraerse, la cual puede 




2.3.1. Factores generales de la fuerza  
Para un estudio serio de la fuerza, es aconsejable tener conocimientos sobre aquellos 
factores que influyen notablemente en la manifestación de esta cualidad. Los hemos 
dividido en varios grupos: 
• Las estructuras musculares 
• Las estructuras nerviosas 
• Los reflejos neuromusculares 
• Los sistemas de energía 
• Factores biomecánicos 
• Aspectos psíquicos 
• Aspectos hormonales (16) 
 
2.3.2. Clasificación de la fuerza  
• Por el tipo de contracción muscular. 
• Por el tipo de esfuerzo o el tiempo de ejecución de las acciones de la fuerza.  
• Por la relación que se da con el peso del atleta. 
• Por la forma de la acción. 
• Por los grupos musculares implicados al realizar el ejercicio. (16) 
 
2.3.3. Tipos de fuerza  
• Fuerza estática: se produce por una contracción isométrica, pues ocasiona un 
aumento de tensión de las fibras musculares sin generar un cambio de longitud. 
(20) 
• Fuerza dinámica: se ocasiona por una contracción isotónica ya que aumenta la 





• Fuerza activa: en esta se evidencia el acortamiento de las estructuras contráctiles 
en una fase simple de acción muscular. (20) 
• Fuerza reactiva: se refiere al período doble de trabajo muscular ejecutado por el 
mecanismo de estiramiento-acortamiento. (20)    
2.3.4. Tipos fuerza en relación a la movilización de resistencias 
• Fuerza explosiva: se produce al vencer una resistencia dada, ya que el sistema 
neuromuscular ocasiona una gran velocidad de contracción ante una resistencia. 
(20) 
• Fuerza máxima: es el mayor alcance de la fuerza que el sistema neuromuscular 
puede generar frente a una resistencia. Se divide en fuerza máxima estática cuando 
la resistencia es invencible y en dinámica cuando hay desplazamiento de la 
resistencia dada. (20) 
• Fuerza resistencia: es la capacidad de tolerar la fatiga al realizar esfuerzos 
musculares de corta, mediana y larga duración. (20) 
La cual se divide en:  
• Fuerza resistencia de corta duración.  
• Fuerza resistencia de media duración. 
• Fuerza resistencia de larga duración (21) 
2.3.5. Evaluación de la fuerza 
La evaluación para esta cualidad es necesaria para valorar su nivel y controlar su evolución 
a lo largo de los períodos de entrenamiento. Los medios y procedimientos de evaluación 
son muy diversos, y van desde los más simples de campo, a los más sofisticados de 
laboratorio. La fuerza se puede evaluar por medio de una contracción tanto isométrica 
como isocinética, además de plataformas de fuerza dinámicas, pesos libres, pesos libres 
con acoplamiento de medidores especiales, métodos basados en el ciclo de estiramiento-




2.3.6. Sistema de entrenamiento 
El sistema lo constituye el conjunto de procedimientos que se emplean con el fin de 
aumentar los diferentes tipos de fuerza tanto activa como reactiva. Existen diferentes 
procedimientos para desarrollar la fuerza, y todos tienden a restaurar o construir la fuerza 
por las dos únicas vías posibles:  
• La neural 
• La morfológica   
Utilizando ambos casos, de forma unánime, los métodos divididos de repeticiones. El 
entrenamiento de la fuerza estará especificado por los mencionados factores globales de 
volumen e intensidad y por los factores individuales de cada método. El volumen se 
determinará por los números totales de ejercicios, repeticiones, series y sobrecarga total. 
La intensidad se establecerá por el nivel de la sobrecarga relacionado con las posibilidades 
absolutas del atleta, la velocidad de los ejercicios o la dificultad de ejecución. (16) 
2.3.7. Planificación de la fuerza 
En la planificación de la fuerza, los ejercicios están divididos en: 
• Ejercicios especiales  
• Ejercicios generales 
• Dirigidos 
• Competitivos 
Los ejercicios generales se orientan para activar la mayoría de grupos musculares. No 
tienen haber relación con la especialidad deportiva. Su objetivo es desarrollar y fortalecer 
por igual a todo el organismo, para evitar desequilibrios (frecuentes en los entrenamientos 
específicos de fuerza). (16) 
Los ejercicios especiales se establecen para lograr potenciar una determinada musculatura, 




• Los ejercicios dirigidos, que se establecen para movilizar a la musculatura 
implicada en la especialidad. La ejecución no tiene que adaptarse necesariamente 
a la técnica del deporte en sí. Estos ejercicios se realizan en el período preparatorio 
específico y en el período competitivo. (16) 
• Los ejercicios competitivos, se emplean para activar los grupos musculares en 
forma y tiempos muy similares a la técnica deportiva. Se realizan estos esfuerzos 
en el período preparatorio específico y en el período competitivo. (16) 
Se recomienda que, en todos los períodos, se deben sincronizar los trabajos de fuerza con 
los de flexibilidad. De todas formas, se aconseja que el trabajo técnico este acompañado 
del trabajo físico, ya que el crecimiento de la fuerza obliga a adaptar el gesto técnico a un 
nivel más avanzado de realización. (16) 
2.3.8. Test de Salto Vertical 
El objetivo de este test es estimar la potencia de la musculatura de miembros inferiores. 
(22) 
Materiales: 
• Pared/Superficie plana. 
• Cinta métrica. 
• Silla o banco.  
• Gis/tinta. (22) 
Indicaciones metodológicas: Se deben pintar los dedos medio, anular e índice del 
deportista con tinta. (22) 
Descripción del ejercicio:  
• Posición inicial: en pie, el deportista se ubica a un costado de la pared con su lado más 
dominante; las piernas deberán estar apartadas a lo ancho de las caderas. Después usando 




debemos marcar en la pared el dedo medio de la misma, a este lo denominaremos punto 
A. (22) 
• Desarrollo: desde la posición inicial, se le pide al deportista que flexione las rodillas a 
media sentadilla, al mismo tiempo debe realizar en un solo movimiento un impulso en 
conjunto con los brazos hacia arriba sin parar el movimiento. El deportista debe marcar 
con los dedos el punto más alto al que llegue (punto B) el ejercicio se repite 3 veces. El 
valor que se tomará será la distancia entre el A y el B (el punto B tomaremos el salto con 
mayor distancia recorrida.) (22) 
Resultado:  
Básicamente se realiza el cálculo de los valores que genere el deportista entre el punto A 
– B, y esto se calificaran según el resultado que obtenga, al igual que se otorgara un grado 
que varía desde excelente hasta muy bajo. (Anexo 4) (22) 
2.4. Resistencia  
La resistencia según diferentes autores es bastante difícil de definir porque depende de la 
actividad desarrollada; con todas las referencias se ha definido a la resistencia como: 
“Conjunto de capacidades físicas y psíquicas que permiten a un individuo prolongar el 
esfuerzo con eficacia, retrasando o soportando la fatiga y poder recuperarse con prontitud 
de los esfuerzos precedentes”. (16) 
2.4.1. Clasificación de la resistencia  
La clasificación al igual que la definición es de suma dificultad pues depende de las 
actividades y de los criterios de los autores, a continuación, se va a relacionar las 
clasificaciones y criterios más comunes: 
Clasificación en relación con la musculatura implicada: 
• Resistencia Total: se genera cuando la musculatura implicada en el esfuerzo es 




• Resistencia Parcial: esta se da cuando la musculatura implicada no supera un 
tercio de la musculatura total. (16) 
Clasificación en relación al rendimiento en la actividad deportiva:  
• Resistencia de base: se denomina así a las muy diferentes actividades de 
resistencia, que se realizan en muchos casos con gestos distintos a la especialidad 
y que son beneficiosas para el desarrollo y mantenimiento de la resistencia en la 
mayoría de los deportes. 
• Resistencia especial: es un conjunto de actividades de resistencia, realizadas con 
gestos y tiempos similares a un determinado deporte. A su vez, la resistencia 
especial se clasifica en general y específica. (16) 
Clasificación en relación del tipo de actividad:  
Según la actividad a realizar se clasifica en:  
• De esfuerzos cíclicos; los gestos deportivos parecidos y se repiten 
secuencialmente.  
• De esfuerzos acíclicos; con gama de gestos es diferentes.  
• De actividad continua; esta se realiza sin ningún tipo interrupciones.  
• De actividad intermitente; en esta se realizan pausas. (16) 
Clasificación en relación con la forma en la que trabaja la musculatura. 
• Estática: cuando en la acción muscular es protagonista, permanecen relativamente 
inmóviles.  
• Dinámica: cuando las inserciones se aproximan o se alejan. (16) 
Clasificación en relación a la duración del esfuerzo. 
• Muy corta duración (cuando son menos de 30 segundos).  
• Corta duración (cuando se realiza entre 30 segundos y 2 minutos).  




• Larga duración (se genera a partir de los 10 minutos). En esta se establecen 
distintos niveles:  Nivel 1, entre 10 y 30 minutos; Nivel 2, entre 30 y 90 minutos; 
Nivel 3; entre 90 minutos y 6 horas; Nivel 4; más de las 6 horas. (16) 
Clasificación en relación con otras cualidades físicas. 
Las actividades o esfuerzos realizados llevan ingredientes de las cualidades básicas, por 
lo tanto, surgen clasificaciones de la resistencia en relación con éstas, como:   
• Resistencia de fuerza  
• Resistencia de velocidad o velocidad resistencia (16) 
Clasificación en relación al sistema energético predominante. 
En función a los aportes energéticos se clasifican en:  
• Sistema aeróbico (presencia de oxígeno).  
• Sistema anaeróbico (sin necesidad inmediata de oxígeno), se clasifica en:  
- Láctico 
- Aláctico. (16) 
2.4.2. Respuestas fisiológicas ante el ejercicio que sirven de evaluación en la 
resistencia 
Volumen máximo de oxígeno (VO2máx)  
El VO2máx se define como: “La tasa más alta del gasto de oxígeno que se puede alcanzar 
durante el ejercicio máximo o exhaustivo”. A medida que sube la intensidad del ejercicio, 
también aumenta el gasto de oxígeno. Sin embargo, se llega a un punto donde la intensidad 
del ejercicio puede seguir aumentando sin el aumento asociado en al consumo de oxígeno. 
(23) 
Déficit de oxigeno 
Esto se produce cuando el oxígeno es insuficiente para la actividad que se está realizando, 




de abastecerlo. El metabolismo anaeróbico no es un canal que funciona en ausencia de 
oxígeno, sino que “usa oxígeno”. Por eso es que, el “metabolismo anaeróbico” que 
convierte el adenosín trifosfato (ATP) y la fosfocreatina (CrP) no debe ser nombrado 
“anaeróbico” sino “independiente de oxígeno o no-mitocondrial”. (24)  
El ácido láctico 
La liberación de este compuesto dentro de los músculos es mayormente por el uso 
excesivo del sistema energético anaeróbico, lo que se puede traducir en que: La 
disminución de disponibilidad de oxígeno genera la liberación de adenosina como de 
ácido láctico (contiene iones hidrógeno) en las áreas libres entre las células tisulares, estas 
sustancias provocan una vasodilatación aguda a corto plazo y son responsables, o 
parcialmente responsables, de la regulación del flujo sanguíneo local. (25) 
Las variaciones de la frecuencia cardíaca 
Las variaciones de la frecuencia cardiaca varían dependiendo de la actividad y de los 
cambios que suponen la elevación del consumo de oxígeno, de manera más concreta 
actividades que conlleven un mayor gasto energético y un cambio en la variación del ritmo 
cardiaco. Se estima que en los adultos la frecuencia cardiaca normal en reposo es de 60 a 
70 pulsaciones por minuto, que depende de la edad y condición física. En el ejercicio las 
pulsaciones no deberían superar las 220 por minuto, algunas de las fórmulas destacadas 
para su cálculo de la frecuencia máxima. (16) 
• FC máx.= 220 - edad en años 
• FC máx. = 198 - 0,925 (edad en años - 20)  
• FC máx.= (220 +/- 10) - edad en años 
Todos estos valores se pueden modificar según de la edad, condición física en la que se 
encuentre la persona, siendo importante el tiempo en que se tarda en recuperar los valores 
de la frecuencia cardiaca en un determinado tiempo, comparando al final y un minuto 




• Dinámica de Abastecimiento y Consumo de Energía 
Para la fisiología del organismo humano se toman en cuenta distintos depósitos:  
• Los musculares: que contienen energía en forma de glucógeno, fosfágeno y grasas.  
• Los otros depósitos: entre ellos el tejido adiposo, que contiene grasas, etc. (16) 
2.4.3. Evolución de la resistencia con la edad  
Las capacidades físicas a lo largo del tiempo y en el envejecimiento se van deteriorando 
como lo es naturalmente pero específicamente según diferentes autores a partir de los 30 
años es cuando mayormente hay un cambio a nivel físico. La relación de descenso del 
consumo máximo de oxígeno (VO2max) no es constante a lo largo de la edad, pero se 
acelera marcadamente con cada década, a partir de los 30 años. Se encontró que en 
hombres entrenados en resistencia el declive producido antes de los 50 años era mínimo, 
pero la relación absoluta de descenso tras esta edad era mayor que en sujetos sedentarios, 
aunque la relación relativa de descenso era menor. (26) 
2.4.4. Evaluación de la resistencia  
Para la organización y buen entrenamiento de la resistencia es importante analizar las 
necesidades de los deportistas mediante test para una evaluación completa, de esta forma 
se puede realizar un entrenamiento y control eficaz de esta capacidad física en el atleta, 
evitando posteriormente cualquier tipo de complicación. (16) 
2.4.5. Sistema de entrenamiento de la resistencia  
Estos son un conjunto de métodos de trabajo que, junto con evidencias científicas, mejoran 
esta cualidad. La prueba o deporte, la edad, el nivel de preparación, el sexo, el calendario 
de competiciones, etc., determinarán los métodos más adecuados que se van a emplear, 
así como sus secuencias y diferentes combinaciones. (16) 
2.4.6. Planificación para el entrenamiento de la resistencia  
Las planificaciones para el entrenamiento de la Resistencia según la bibliografía se pueden 




• Actividad Cíclica  
• Actividad Acíclica 
Estas a su vez se subdividen en distintas formas de planificación las cuales se verán 
adaptadas dependiendo a la diversidad de deportistas y a los resultados que se quieren 
obtener. Se verificará que en todos los métodos hablaremos sobre tiempos de esfuerzo e 
intensidad de trabajo, entre unos márgenes y siempre afines con las posibilidades del 
atleta. (16)   
2.4.7. Prueba de Queens College. 
Esta prueba básicamente nos ayuda a determinar el nivel de capacidad anaeróbica que 
presentan los deportistas. (27) 
Materiales:  
• Las gradas (bleachers) de un gimnasio o cancha. Éstas deben tener una altura de 
40 cm.  
• Cronómetro o reloj  
• Metrónomo  
• Materiales para la colección de los datos (lápiz, borrador, hojas para el registro de 
los resultados). (27) 
Administración de la prueba 
• Preparamos el reloj para la prueba: 3 minutos tanto para varones como para 
mujeres.  
• Debemos activar el metrónomo: para los varones se fija a 96 latidos·min-1, 
mientras que para las mujeres debe ser de 88 latidos·min-1.  
• Inicia la prueba. Durante los 3 minutos que se toma la prueba, se sube y baja del 
escalón a un ritmo de 24 (varones) y 22 (mujeres) subidas por minuto.  
• Luego de completarse los 3 minutos de la prueba, el participante permanece de 




luego se multiplican los latidos sentidos (pulso-15 seg x 4) para poder convertirlo 
en latidos/minuto. Dicho valor resultante, se conoce como la Frecuencia Cardiaca 
de Recuperación (FCrecup). (27) 
Resultados:  
Una vez obtenido los valores requeridos se emplean el uso de fórmulas tanto para varones: 
VO2máx, mL • kg-1 • min-1 = 111.33 - (0.42 X FCrecup) como para mujeres: VO2máx, 
mL • kg-1 • min-1 = 65.81 - (0.1847 X FCrecup), las cuales nos van a arrojar un resultado 
el cual se va a calificar según la edad y va a expresarse en 6 niveles que van desde superior 
hasta muy pobre. (Anexo 4) (27) 
2.5. Fisiología muscular  
2.5.1. Sarcómera  
Es la unidad funcional del músculo esquelético dispuesta entre dos líneas Z, que son el 
sitio de anclaje de la α-actinina, la titina y varios filamentos intermedios, incluidas la 
desmina y la vimentina, durante el crecimiento desarrollo del músculo esquelético, las 
primeras miofibrillas se observan junto a la membrana celular, lo que indica que el 
ensamblaje temprano del sarcómero ocurre en la periferia celular interna. (28)   
Estructura  
• Los filamentos delgados (actina): Están unidos por α-actinina y anclados a ambos 
lados de la línea Z que forman los límites de la sarcómera también contienen 
nebulina, un regulador de la longitud de este polímero en los vertebrados. 
• Los filamentos gruesos (miosina): Están anclados a la línea M que divide el 
sarcómero por la mitad. El área donde se encuentran los filamentos gruesos se 





2.5.2. Tipos de fibras musculares  
• Fibras tipo I de contracción lenta, pero resisten a la fatiga.  La fuente de energía 
utilizada es la vía aeróbica, por lo que son aptas para la realizar ejercicios 
aeróbicos, pruebas de fondo, de gran duración a baja velocidad. 
• Fibras tipo II de contracción rápida pero altamente fatigables. La fuente energética 
es la anaeróbica y son usadas en ejercicios de alta intensidad y corta duración, 
como sprints, lanzamientos, saltos, y demás pruebas de velocidad.  
• Existen varios tipos de fibras tipo II.  Fibra tipo IIa: Es llamada intermedia, porque, 
aunque es de contracción rápida, con el entrenamiento puede lograr una buena 
capacidad anaeróbica.  
• Fibra tipo IIb: Es el típico ejemplo de fibra tipo II con una fuerte capacidad 
anaeróbica. (29) 
2.5.3. Contracción muscular 
El proceso de contracción muscular, como parte de la diversidad de actividades ejercidas 
por el cuerpo humano se explica dentro de distintos fenómenos y reacciones fisiológicas 
importantes, donde todos los sistemas orgánicos intervienen, con el fin de dar respuesta a 
las demandas impuestas por él mismo, es así como dentro de los procesos de contracción 
muscular, intervienen diversos mecanismos, los cuales se activan de acuerdo al tipo de 
actividad ejercida por el individuo. 
 Esta se inicia con la activación por parte del sistema nervioso central, específicamente en 
las motoneuronas, donde se da inicio a este paso mediante la estimulación de los botones 
terminales, los cuales son vesículas terminales presentes en los axones de cada neurona 
motora; dichas vesículas contienen un grupo de elementos químicos los cuales son 
enviados a través de las membranas sinápticas, con el fin de regular funciones importantes 
entre ellas la contracción muscular. (30)       
2.5.4. Tipos de contracción  
Existen diferentes tensiones que un músculo puede realizar. Esencialmente podemos 




• Contracción isométrica: En esta se observa un desplazamiento, pero si hay 
tensión. Los puntos de inserción y origen no se aproximan, se conserva constante. 
La fuerza muscular y la resistencia que deben vencer están equilibradas. Ejemplo: 
mantener un peso con los brazos extendidos sobre la cabeza necesitan de una 
contracción isométrica para los músculos deltoides y tríceps, especialmente. La 
fuerza que se puede alcanzar con este tipo de tensiones aprox. un 10%-20% mayor 
a la máxima fuerza dinámica concéntrica, es decir que se puede trabajar con el 
110%-120% de la concéntrica. tensiones aprox. un 10%-20% mayor a la máxima 
fuerza dinámica concéntrica, es decir que se puede trabajar con el 110%-120% de 
la concéntrica. (31)  
• Contracción concéntrica: El punto de inserción se aproxima al de origen, 
acortándose la longitud del músculo y ensanchando su grosor, la fuerza producida 
por el músculo supera a la resistencia. Ejemplo: en el ejercicio de plancha cuando 
las manos empujan contra el piso extendiendo los brazos y elevando el cuerpo, 
separando el pecho del suelo, es una contracción concéntrica para los pectorales, 
tríceps y deltoides porción anterior, principalmente en tanto, sus antagonistas lo 
hacen excéntricamente. (31) 
• Contracción excéntrica: Es aquella en la cual los puntos de inserción y origen se 
separan. Es el momento de descenso del peso movilizado, la resistencia supera la 
fuerza del músculo. (31)    
 
2.6. Taekwondo 
2.6.1. Definición  
Actualmente conocemos que el taekwondo es uno de los deportes en los que se desarrollar 
al ataque y la autodefensa aplicando distintas maniobras, también se considera como uno 
de los deportes con gran popularidad en todo el mundo después de su introducción en el 
calendario olímpico mucho antes incluso, ya contaba con una gran cantidad de 




satisface la cantidad de demandas metodológicas de quienes imparten el proceso de 
entrenamiento de la disciplina de taekwondo, ya que, la teoría y metodología del 
entrenamiento deportivo es bastante extensa, sin embargo, cada deporte es diferente y 
tiene sus peculiaridades, por ello es imprescindible conocer las características de cada uno. 
(32) 
2.6.2. Historia  
La filosofía del Taekwondo se basa en buscar la armonía mental y física de los practicantes 
tratando de encontrar un equilibrio de cuerpo, mente y espíritu además de los valores de 
amor fraternal y ciencia. El Taekwondo es una disciplina que se origina de la cultura 
coreana y su significado es el siguiente; Tae: golpear con los pies, Kwon: las manos o 
puños y el carácter Do: disciplina, arte, método, camino, cuya filosofía se basa en los 
siguientes principios: cortesía, integridad, perseverancia, autocontrol. (33) 
Los datos hacen referencia a que en abril de 1955 cuando se propuso el nombre de 
Taekwondo para designar a este arte marcial que se había desarrollado. Choi Hong Hi 
general coreano es considerado como fundador oficial del Taekwondo. En 1973 se fundó 
la WTF (Federación Mundial de Taekwondo) que rige todas las competencias olímpicas 
desde que el Taekwondo se consideró como deporte oficial en las olimpiadas de Sidney 
2000. (33) 
2.6.3. Material imprescindible para el deporte de taekwondo. 
El material que normalmente se emplea en la práctica de la disciplina del taekwondo es:  
• Dobok para competición o kyorugi: Los dobok de competición o kyorugi son 
reforzados y ligeros para resistir en combate durante las competencias. 
• Eto o hogu de Taekwondo: Es parte indispensable de la equipación para 
Taekwondo ayuda a proteger el dorso de los deportistas. 
• Protector de espinilla y empeine para Taekwondo: Protege las canillas y los 




• Protector antebrazo para Taekwondo: Ayuda a resistir ataques y bloqueos sin 
sentir nada de dolor en los brazos.  
• Coquilla de Taekwondo: Una parte fundamental del equipo para Taekwondo es 
la coquilla, hay para hombres y mujeres, ayuda con la protección de los genitales. 
• Zapatillas de Taekwondo: Las zapatillas de Taekwondo son ligeras y frescas, 
pueden ser con cordones o sin cordones, deben ser zapatillas de alta calidad y 
resistencia. 
• Casco de Taekwondo: El casco de Taekwondo es parte indispensable del equipo 
para este arte marcial, ya que amortiguará los golpes que se pudieran recibir 
durante entrenamientos o competiciones. 
• Guantes de Taekwondo: Ayuda a conectar los golpes sin lastimarse los puños, 
los hay de varios modelos, cerrados y con los dedos descubiertos. (34) 
2.6.4. Categorías del taekwondo  
El taekwondo se clasifica según categorías determinadas por la edad: 
• Pre Infantil 1: Deportistas nacidos en los años 2013 (6 a 7 años).  
• Pre Infantil 2: Deportistas nacidos en los años 2011 y 2012 (6 a 7 años).  
• Infantil A: Deportistas nacidos en los años 2009 y 2010 (8 a 9 años).  
• Infantil B: Deportistas nacidos en los años 2007 y 2008 (10 a 11 años). 
• Cadetes: Deportistas nacidos en los años 2004, 2005 y 2006 (12 a 14 años).  
• Junior: Deportistas nacidos en los años 2001, 2002 y 2003 (15 a 17 Años).  
• Sénior: Deportistas mayores de 17 años  
• Master: Deportistas de 40 años en adelante. (35) 
Además, se toma en cuenta el nivel de participación de cada deportista según su:  
Gup/Dan: 
• 10mo a 5to gup 
• 4to a 1er gup  





• Novatos  
• Intermedios  
• Avanzados (Ranking) (35) 
Color De Cinta: 
• Cinta Blanca  
• Cinta Amarilla  
• Cinta Verde  
• Cinta Azul 
• Cinta Roja 
• Cinta Negra (35) 
2.7. Marco Ético y Legal 
El presente trabajo de investigación se basó en la constitución de la Republica del Ecuador, 
ley orgánica de salud que establece los artículos necesarios para la realización de este 
trabajo investigativo y el plan del buen vivir. 
➢ Constitución de la República del Ecuador  
La constitución de la República del Ecuador expendida en el año 2008 establece los 
derechos de los ecuatorianos para tener una atención de salud digna, y se considera los 
siguientes artículos: 
Que, el artículo 32 de la constitución de la República del Ecuador señala que la Salud es 
un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se vincula al ejercicio de otros 
derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentación, la cultura física, el trabajo, la 
seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustenten el buen vivir. El estado 
garantizará este derecho mediante políticas económicas, sociales, culturales educativas 
y ambientales, y el acceso permanente oportuno y sin exclusión a programas, acciones y 




La prestación de los servicios de salud se regirá por los principios de equidad, 
universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaución y 
bioética con enfoque de género y generacional. (36)  
Que, el artículo 359 de la constitución de la República del Ecuador, dispone que el Estado 
organizará un Sistema Nacional de Salud, que se integrará con las entidades públicas, 
autónomas, privadas y comunitarias del sector, el mismo que funcionará de manera 
descentralizada, desconcentrada y participativa. (37)   
➢ Ley Orgánica de Salud del Ecuador 
Considerando los derechos establecidos en la Constitución del Ecuador y enfocándose en 
los artículos 32, 359 y 34; se crea la Ley Orgánica de salud del Ecuador con el objetivo 
de establecer los principios y normas generales para la organización y funcionamiento del 
Sistema Nacional de Salud que regirá en todo el territorio nacional. 
Se considera: 
El artículo 6, de Modelo de Atención que plantea El Plan Integral de Salud que se debe 
desarrollar con base en un modelo de atención, con énfasis en la atención primaria y 
promoción de la salud, en procesos continuos y coordinados de atención a las personas 
y su entorno, con mecanismos de gestión desconcentrada, descentralizada y participativa. 
Se desarrollará en los ambientes familiar, laboral y comunitario, promoviendo la 
interrelación con la medicina tradicional y medicinas alternativas. (37)  
Que, del Ejercicio Profesional, un fisioterapeuta debe asumir las labores profesionales 
que le sean encomendadas de forma seria y responsable y en función de sus 
conocimientos, habilidades y disponibilidad de medios, los cuales deben ser adecuados 
al interés del usuario. Y que la intervención profesional del fisioterapeuta no reviste el 
carácter de urgencia, en el sentido de inmediatez respecto a un riesgo vital, su condición 
de profesional de la Sanidad le obliga a ofrecer y aplicar sus conocimientos profesionales 
en las situaciones de urgencia en las cuales sea requerida su actuación o de las que tenga 




➢ Plan nacional de desarrollo toda una vida  
Encaminado sobre las líneas de estas versiones anteriores y se fundamenta en la primera 
fase correspondiente a la década anterior, en la que se alcanzaron logros importantes. 
Eje 1: Derechos para todos durante toda una vida  
Este eje posiciona al ser humano como sujeto de derechos a lo largo de todo el ciclo de 
vida, y promueve la implementación del Régimen del Buen Vivir, establecido en la 
Constitución de Montecristi (2008). Esto conlleva el reconocimiento de la condición 
inalterable de cada persona como titular de derechos, sin discriminación alguna. 
Objetivo 1: Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las 
personas. 
Múltiples espacios de diálogo destacan la importancia del uso del espacio público y el 
fortalecimiento de la interculturalidad; así como los servicios sociales tales como la salud 
y la educación. (39) 
La ciudadanía hace hincapié en el acceso a los servicios básicos y el disfrute de un hábitat 
seguro, que supone los espacios públicos, de recreación, vías, movilidad, transporte 
sostenible y calidad ambiental, así como a facilidades e incentivos a través de créditos y 
bonos para la adquisición de vivienda social; pero también señala la importancia del 
adecuado uso del suelo y el control de construcciones. (39)     
La salud se constituye como un componente primordial de una vida digna, pues esta 
repercute tanto en el plano individual como en el colectivo. La ausencia de la misma 
puede traer efectos intergeneracionales. Esta visión integral de la salud y sus 
determinantes exhorta a brindar las condiciones para el goce de la salud de manera 
integral, que abarca no solamente la salud física, sino también la mental. La salud mental 
de las personas requiere significativa atención para enfrentar problemáticas crecientes, 
como los desórdenes relacionados con la depresión y la ansiedad, que limitan y 




De igual forma, la aproximación a la salud se debe hacer con pertinencia cultural, desde 
la prevención, protección y promoción, hasta la atención universal, de calidad, oportuna 
y gratuita, concentrando los esfuerzos para combatir la malnutrición en sus tres 
expresiones, eliminar la prevalencia de enfermedades transmisibles y controlar las no 
transmisibles. (39) 
En la provisión de servicio de salud, es de vital importancia adoptar un enfoque de 
equidad territorial y pertinencia cultural a través de un ordenamiento del territorio que 
asegure a todas las mismas condiciones de acceso, sin discriminación ni distinción de 
















3. Metodología de la Investigación 
3.1. Diseño de la investigación 
La presente investigación es no experimental ya que se no se controló ni se manipuló las 
variables establecidas de ninguna forma, además es de corte transversal ya que se evaluó 
en un determinado tiempo a todos los sujetos de estudio. (40)  
3.2. Tipo de investigación 
La presente investigación es de tipo descriptivo pues se recoge información de personas 
de un determinado grupo para establecer su fuerza, flexibilidad y resistencia física de cada 
una de ellas, describiendo así sus cualidades físicas. Además, es de tipo cuantitativo ya 
que se obtuvo una gran cantidad de información sobre la realidad objetiva de la muestra 
de estudio, además todos los resultados se obtuvieron en valores numéricos con los test 
aplicados para posteriormente ser tabulados. (40)  
3.3. Localización y ubicación del estudio 
El presente estudio se llevó acabo en el Club de Taekwondo Antonio Ante de la ciudad de 
Atuntaqui, ubicado en las calles Eugenio Espejo y 2 de Marzo, Club de Taekwondo Troya, 
ubicado en las calles Juan Francisco Cevallos y Luis Toro Moreno y Federación Deportiva 
de Imbabura – Taekwondo, ubicado en la Av. Víctor Manuel Peñaherrera. De la ciudad 
de Ibarra, provincia de Imbabura.  
3.4. Población y muestra 
3.4.1. Población 
El presente estudio estuvo conformado por una población de 57 deportistas de la disciplina 




3.4.2. Muestra  
Se realizó un muestreo probabilístico a conveniencia en base a criterios de inclusión y 
exclusión estableciendo una muestra de 37 deportista de la disciplina de Taekwondo. 
3.4.3. Criterios de inclusión 
• Deportistas que formen parte del club. 
• Deportistas que firmen el consentimiento informado. 
• Deportistas que hayan realizado la actividad deportiva por al menos 1 año. 
3.4.4. Criterios de exclusión 
• Deportistas que presenten algún tipo de lesión en el sistema musculoesquelético o 
presente una enfermedad respiratoria aguda.  
• Deportistas que no deseen participar del estudio. 
• Deportista que pida voluntariamente su salida. 
3.4.5. Criterios de salida 












3.5. Operalización de variables 
 
Variables Tipos de 
variables 




























Es el tiempo de 
existencia de una 
persona, desde su 



















- Masculino  
- Femenino  
- LGBTI 
Se refiere a todos 
los conceptos 




















- Mestiza  
- Indígena  
- Afrodescendiente  
- Blanco 
Comunidad humana 










Variables de interés  
 
 
Variables Tipos de 
variables 


















La resistencia se 
puede definir como 
un conjunto de 











12 – 19 
<35.0 <25.0 
Pobre 35.0 – 38.3 25.0 – 30.9 
Promedio 38.4 - 45.1 31.0 – 34.9 
Bueno 45.2 – 50.9 35.0 – 38.9 
Excelente 51.0 – 55.9 39.0 – 41.9 
Superior >56.0 >42.0 
 
 
Variables Tipos de 
variables 








 F (cm) M 
(cm) 
Test de Salto 
Vertical 
Es la capacidad que posee el 
músculo de generar tensión al 
contraerse, la cual puede mejorar 
al realizar ejercicio físico con 
distintas cargas. (18) 
Excelente >=58 >=65 
Bueno 57-47 64-50 
Medio 46-36 49-40 
Bajo 35-26 39-30 









20 – 29 
<33.0 <23.6 o soportando la 
fatiga y en su caso, 
recuperarse con 
prontitud de los 
esfuerzos 
precedentes. (16)  
 
Pobre 33.0 – 36.4 23.6 – 28.9 
Promedio 36.5 – 42.2 29.0 – 32.9 
Bueno 42.5 – 46.4 33.0 – 36.9 
Excelente 46.5 – 52.4 37.0 – 40.9 




Variables Tipos de 
variables 






 M(cm) F(cm) Test Sit and 
Reach 
La flexibilidad se define 
como la capacidad de 
toda articulación para 
alcanzar el grado máximo 
de amplitud articular, es 
única de cada articulación 
dependiendo de la 
estructura anatómica de la 
misma. (15)   
Superior >27 >30 
Excelente 17 a 26.9 21 a 29.9 
Buena 6 a 16.9 11 a 20.9 
Promedio 0 a 0.9 1 a 10.9 
Deciente 0.1 10.9 
Pobre -8 -7 







3.6. Métodos de recolección de información 
3.6.1. Métodos de investigación. 
Método observacional  
Este método se refiere a un procedimiento lógico que facilita descomponer 
mentalmente un todo en distintas partes y cualidades, en sus múltiples componentes y 
relaciones. (44) 
Método analítico 
Ya que los test a aplicarse distinguen elementos del fenómeno de estudio para realizar 
la distinción, conocimiento y clasificación de todos sus elementos principales y las 
relaciones que mantienen entre cada aspecto encontrado. (40) 
Método estadístico 
Para el análisis y la interpretación de resultados usamos la tabulación de datos, de toda 
la información recopilada de los deportistas para tener una mejor compresión. Es un 
método que se usa para la obtención, representación, análisis, interpretación y 
proyección de las características, variables o valores numéricos de un proyecto de 
investigación. (40) 
Método bibliográfico 
Fue utilizado para tener una investigación documental actualizada, además de 
determinar la relevancia e importancia, asegurando la originalidad y veracidad de la 
información recogida y de la investigación. (40) 
3.7.Técnicas. 
• Encuesta y observación  
3.8. Instrumentos 
• Test Sit and Reach 
• Test de Salto Vertical 




3.9.Validación de Instrumentos 
3.9.1. Test Sit and Reach  
El Test de Sit and Reach básicamente es una prueba que nos permite estimar la 
flexibilidad de la musculatura isquiosural. 
Mediante una revisión sistemática de la fiabilidad y validez del Test Sit and Reach se 
encontró que esta prueba posee de forma generalizada una elevada fiabilidad relativa, 
que fue medida a través del ICC, con valores en torno a 89%-99%. (45) 
3.9.2. Test de Salto Vertical  
Denominado también “test de saltar y tocar” ha sido estandarizado de distintas formas 
desde sus principios, siendo el protocolo más usado, el estandarizado por Lewis en 
1977, esta es una prueba que nos permite valorar la fuerza explosiva del tren inferior.  
Además, en un estudio del Test de Salto vertical realizado en España se mostró buena 
fiabilidad con un porcentaje de entre 0,93 y 0,98 y Coeficiente de Variación (CV) de 
2,5%. (46)  
3.9.3. Prueba Queens College  
El Test Queens College de 3 minutos es una prueba que nos ayuda a conocer el nivel 
de resistencia fisca que posee el sujeto al cual se le aplico el test dándonos como 
resultado un estimado sobre el consumo máximo de oxígeno del participante. (47) 
Además, un estudio realizado en Colombia acerca de estimación del consumo máximo 
de oxígeno mediante pruebas de ejercicio en el cual se identificó el nivel de del test en 
donde se registró que presenta un valor de p<0.05 con porcentaje de fiabilidad del 
95%. (48) 
3.9.4. Análisis estadístico 
Se estableció una base de datos en Microsoft Excel 2019 MSO y se procesaron las 
variables en el paquete estadístico IBM SPSS Statistics 25, los datos cualitativos se 
expresaron en frecuencias y porcentajes y los cuantitativos en valores promedio.  
Y la correlación estadística de las variables cualitativas se las realizo con un valor 






4.1.Análisis y discusión de resultados 
Tabla 1 
 Distribución de la muestra de estudio según edad 
Edad Frecuencia Porcentaje 
12 9 24,3 % 
13 5 13,5 % 
14 6 16,2 % 
15 3 8,1 % 
16 3 8,1 % 
17 4 10,8 % 
19 4 10,8 % 
20 2 5,4 % 
22 1 2,7 % 
Total 37 100,0 % 
La edad que más predominó en este estudio fue la de 12 años, correspondiente al 
24,3%, seguido de los 14 años con 16,2% y de los 13 años con un 13,5%.  
Datos que se asemejan a la investigación realizada por el Instituto Nacional de 
Estadística y Censo (INEC), en la provincia de Imbabura, ya que, se logra constatar 
que los datos del rango etario con mayor frecuencia en la provincia se encuentran entre 








Distribución de la muestra de estudio según género 
Género Frecuencia Porcentaje 
Masculino 20 54,1 % 
Femenino 17 45,9 % 
Total 37 100,0 % 
El género que mayor predominó en los deportistas de la disciplina de taekwondo, es el 
género masculino con un 54,1% sobre el 45,9% correspondiente al género femenino.  
Datos que no coinciden con los obtenidos por el Instituto Nacional de Estadística y 
Censo (INEC), donde se evidencia que, en el último censo realizado en el año 2010, 
el género femenino predomina con un 51%, mientras que el género masculino 








































Total 37 100,0 % 
La etnia mestiza predomina con un 78,4%, le sigue la etnia afrodescendiente con el 
18,9% y por última tenemos, la etnia indígena con un 2,7%.  
Estos datos coinciden con la revista digital actualizada en el año 2014 del Instituto 
Nacional de Estadística y Censo (INEC), en la cual, se determinó que el 71,9% de la 















Tabla 4.  






 (Promedio en 
cm) 
Frecuencia Porcentaje 
Bueno 55,61  7 18,9 % 
Medio 42,22 38,51 11 29,7 % 
Bajo 34,5 29,35 12 32,4 % 
Muy bajo  22,7 7 18,9 % 
Total     37 100,0 % 
El nivel de fuerza que predominó en los en los deportistas de Taekwondo es la fuerza 
de tipo bajo con un 32,4%, en los cuales los hombres obtuvieron un promedio de 34,5 
centímetros y las mujeres de 29,35 centímetros; seguidos por el nivel de fuerza media 
con un 29,7%, donde el promedio para hombres fue de 42,22 y para mujeres fue de 
38,51; por último el nivel de fuerza bueno con un 18,9% en el cual únicamente el 
género masculino se ubicó con un promedio de 55,61; al igual que el nivel de fuerza 
muy bajo con un 18,9% donde solo el género femenino se ubicó con un promedio de 
22,7  centímetros en el salto.  
Dichos valores no se asemejan a los obtenidos en una revisión sistemática realizada en 
2018, sobre la valoración de la fuerza explosiva en deportistas de Taekwondo en la 
cual se menciona que, el valor estándar establecido por los deportistas de taekwondo 









 Tabla 5. 









Superior 64,71  11 29,7 % 
Excelente 52,74 39,7 4 10,8 % 
Bueno 48,96 37,91 11 29,7 % 
Promedio 39,09 33,18 8 21,6 % 
Pobre 36,15  3 8,1 % 
Total     37 100,0 % 
En los niveles de resistencia, el nivel superior fue el que más predominó con un 29,7%, 
en el cual únicamente el género masculino presenta un promedio de VO2máx con 
64,71 ml/kg/min; al igual que el nivel de resistencia bueno con un 29,7%, en los cuales 
los hombres obtuvieron un promedio de 48,96 ml/kg/min y las mujeres con un 37,91 
ml/kg/mi; seguidos por el nivel de resistencia promedio con un 21,6%, donde los 
hombres obtuvieron un promedio de 39,09 ml/kg/min y las mujeres con un 33,18 
ml/kg/min; por último, el nivel de resistencia excelente con un 10,8%, en el cual los 
hombres presentan un promedio de 52,74 ml/kg/min y las mujeres un promedio de 
39,7 ml/kg/min. 
Datos que se asemejan con los obtenidos en una revisión sistemática realizada en 2017 
denominada atributos físicos y fisiológicos de la lucha libre en donde se menciona que, 
los valores de VO2máx en estos deportistas se ubica principalmente a 67 ml/kg/min 









Tabla 6.  






(Promedio en  
cm)  
Frecuencia Porcentaje 
Superior 37,95 36,02 27 73,0 % 
Excelente 20,74 24,26 10 27,0 % 
Total     37 100,0 % 
En los niveles de flexibilidad el nivel que más predomino fue el nivel de flexibilidad 
superior con un 73%, en el cual los hombres tienen un promedio de 37,95 centímetros 
y las mujeres con 36,02 centímetros; seguido por el nivel de flexibilidad excelente con 
un 27%, en el cual los hombres presentan un promedio de 20,74 y las mujeres con un 
24,26. 
Datos que se asemejan a la los encontrados en un estudio realizado en 2014 
denominada perfiles físicos y fisiológicos de los atletas de taekwondo, en el cual se 
menciona que el valor principal del test de Sit and Reach para los atletas de taekwondo 
















Distribución de la relación entre los niveles de flexibilidad y fuerza en los deportistas 






Bueno 7 0 7 
0,069 
 18,9% 0,0% 18,9% 
Medio 9 2 11 
 24,3% 5,4% 29,7% 
Bajo 6 6 12 
 16,2% 16,2% 32,4% 
Muy bajo 5 2 7 
 13,5% 5,4% 18,9% 
Total 
 27 10 37 
  73,0% 27,0% 100,0% 
P=<0,05 
La fuerza de tipo medio se relaciona en mayor proporción con la flexibilidad de tipo 
superior con un 24,3%, seguido de la fuerza tipo bueno que se relaciona en mayor 
proporción con el nivel de flexibilidad con un 18,9%, por último, tenemos la fuerza de 
tipo bajo que se relaciona en mayor proporción con la flexibilidad de tipo superior con 
un 16,2%. Al relacionar estadísticamente estas dos variables no se relacionan 
(P=0,069).  
Datos que tienen similitud con los encontrados en un estudio que se realizó en Brasil 
durante el año 2019, en donde los diferentes atributos de la condición física dentro de 
estos la flexibilidad que no mostró una correlación significativa con la aptitud 







Tabla 8.  
Distribución de la relación entre los niveles de flexibilidad y resistencia en los 







 9 1 10 
0,305 
 24,3% 2,7% 27,0% 
Excelente 
 2 3 5 
 5,4% 8,1% 13,5% 
Bueno 
 9 2 11 
 24,3% 5,4% 29,7% 
Promedio 
 6 2 8 
 16,2% 5,4% 21,6% 
Pobre 
 1 2 3 
 2,7% 5,4% 8,1% 
Total 
 27 10 37 
 73,0% 27,0% 100,0% 
P=<0,05 
 
La resistencia de tipo superior al igual que la resistencia de tipo bueno se relacionan 
en mayor proporción con la flexibilidad de tipo superior con un 24,3%, seguido por la 
resistencia de tipo promedio se relaciona en mayor proporción con la flexibilidad de 
tipo superior con un 16,2%. Al relacionar estadísticamente estas dos variables no se 
relacionan (P=0,305).  
Estos datos tienen similitud a los encontrados en una revisión sistemática realizada en 
2021, denominada el entrenamiento de fuerza es tan efectivo como el estiramiento para 
mejorar el rango de movimiento en donde se menciona que, no se mostró una 






4.2.Respuestas de las preguntas de investigación. 
¿Cuáles son las características de la muestra según la edad, género y etnia? 
A través de la encuesta realizada en los deportistas de la disciplina de taekwondo se 
obtuvo una muestra de 37 sujetos de estudio, donde la edad que más predominó en 
este estudio fue la de 12 años correspondiente al 24,3%, además el género que más 
predomino fue el género masculino con un total de 20 deportistas y 17 deportistas del 
género femenino, con un 78,4% la mayoría de los deportistas de la disciplina de 
taekwondo se identificaron con la etnia mestiza. 
¿Cuál es el nivel de los componentes de la condición física de los deportistas que 
practican taekwondo? 
El nivel de fuerza de los deportistas de la disciplina de taekwondo entre hombres y 
mujeres muestra que el 32,4% con una frecuencia de 12 tienen un nivel de fuerza bajo; 
seguidos de un nivel de fuerza medio con 29,7% con una frecuencia de 11; en tanto 
que el 18,9% presentaron un nivel de fuerza bueno con una frecuencia de 7; y con un 
nivel muy bajo de fuerza esta el 18,9% con una frecuencia de 7 deportistas. 
Respecto al nivel de resistencia en los deportistas de la disciplina de taekwondo se 
obtuvo que el 29,7% muestran un nivel de resistencia superior con una frecuencia de 
11 deportistas; al igual que el nivel de resistencia bueno con un 29,7% y una frecuencia 
de 11; les siegue el nivel de resistencia promedio con un 21,6% y una frecuencia de 8; 
en tanto que el 10,8% presentan un nivel de resistencia excelente con una frecuencia 
de 4 y con un nivel de resistencia pobre tenemos al 8,1% con una frecuencia de 3.  
En cuanto al nivel de flexibilidad se observó que el 73% representan una frecuencia 
de 27 deportistas de la disciplina de taekwondo que presentan un nivel de flexibilidad 
superior; y con un nivel de flexibilidad excelente tenemos un 27% con una frecuencia 





¿Cuál es la relación que existe entre el nivel de flexibilidad con la fuerza y la 
condición física? 
Al analizar la relación entre la variable de flexibilidad y fuerza se encontró que los 
evaluados con flexibilidad “superior” tienen así mismo, valores de fuerza 
correspondientes a las categorías “medio” con una frecuencia de 9 y un porcentaje de 
24,3%, seguido del 18,9% con una frecuencia de 7 en la categoría “bueno” y 6 
equivalente al 16,2% en “bajo”. Además, aquellos deportistas con “excelente” 
flexibilidad obtuvieron valores de fuerza que se ubicaron con una frecuencia de 6 con 
un 16,2% dentro de la categoría “bajo”, 5,4% con una frecuencia de 2 en la categoría 
“medio” y 2 con el 5,4% dentro de la categoría “muy bajo”.  
Al realizar el análisis entre el nivel de flexibilidad y el nivel de fuerza se determinó 
que no existe relación, ya que se necesita un valor P=<0,05 y el valor “P” obtenido al 
hacer la relación fue de 0,069.  
Al relacionar los valores de flexibilidad con los de resistencia física se encontró que 
aquellos deportistas que tienen una flexibilidad “superior” representan tener un nivel 
de resistencia física pertenecientes a las categorías “superior” y “bueno” con una 
frecuencia de 9 correspondientes al 24,3% y 6 con el 16,2% en “promedio”. Además 
de los deportistas con flexibilidad “excelente” en donde el 8,1% con una frecuencia de 
3 en la categoría “excelente”, seguido del 5,4% con una frecuencia de 2 en las 
categorías “bueno” y “promedio”.  
En cuanto al nivel de flexibilidad y su relación con el nivel de resistencia se determinó 
que no existe relación, ya que al realizar el análisis se obtuvo un valor “P” de 0,305 y 









5. Conclusiones y Recomendaciones  
5.2. Conclusiones  
• En el presente estudio la edad que predominó fue de 12 años, el género fue el 
masculino y la etnia fue la mestiza. 
 
• La fuerza de los deportistas de taekwondo fue categorizada en nivel “bajo” y 
“medio”, el nivel de resistencia física fue de tipo “superior” y “bueno” y el 
nivel de flexibilidad fue de tipo “superior”.  
 
• Al relacionar la variable de flexibilidad con fuerza y resistencia física, se 
encontró altos niveles de estos componentes de la condición física. Sin 














5.3. Recomendaciones  
• Dar seguimiento a los deportistas de taekwondo y realizar una evaluación 
inicial antes de cada etapa del entrenamiento, previo a competencias, para que 
su nivel de rendimiento sea óptimo. 
 
• Socializar los resultados obtenidos a los deportistas y entrenadores de esta 
disciplina, con el fin de mejorar y orientar el entrenamiento de tal forma que 
permita tener un correcto desarrollo de la condición física de los atletas de 
taekwondo, sobre todo de aquellos que en la evaluación mostraron niveles 
deficientes de fuerza, resistencia física y flexibilidad. 
 
• Realizar evaluaciones periódicas de las capacidades físicas más importantes en 
este deporte, manteniendo así, un seguimiento de la evolución de éstas a lo 
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Anexo 4. Ficha de evaluación  
 
UNIVERSIDAD TÉCNICA DEL NORTE 
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD 
CARRERA DE TERAPIA FÍSICA MÉDICA 
 
TEMA: “EVALUACIÓN DEL NIVEL DE FLEXIBILIDAD Y SU RELACIÓN 
CON LA FUERZA Y RESISTENCIA EN DEPORTISTAS QUE PRACTICAN 
TAEKWONDO EN LA PROVINCIA DE IMBABURA, PERIODO 2021.” 
AUTOR: Santiago Xavier Clavijo Echeverría  
FICHA DE EVALUACIÓN DATOS PERSONALES 
Nombres y Apellidos: …………………………………………….  
Fecha de nacimiento: ………………………… 
Edad: ...………  
Género: Masculino (    )      Femenino (    )      LGBTI (    ) 
Talla: …………. (m) Peso: ………… (Kg) 
 













TEST DE QUEEN’S COLLEGUE 
FC Inicial: FC Final:  
Fórmulas para determinar el VO2máx 
Hombres: y= 111,33- (0,42 x Fc) 
Mujeres: y= 65,81- (0,1847 x Fc) 
RESULTADO DEL TEST  
VALORES DE REFERENCIA 
 
 Edad M F 
Muy Pobre 12 – 19 <35.0 <25.0 
















Superior  >56.0 >42.0 
 
Muy Pobre 20 – 29 <33.0 <23.6 





































TEST DE SALTO VERTICAL  
NOMBRE:  
# INTENTOS 
INTENTO 1 R= 
INTENTO 2  R= 







>=58 >=65 Excelente  
57-47 64-50 Bueno  
46-36 49-40 Medio  
35-26 39-30 Bajo  


























































Lic. Ronnie Andrés Paredes Gómez MSc. 
C.I: 1003637822  



































































Evaluación de la resistencia física  
